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心と自然のつながりを回復する 
                           
ティム・マクリーン（シープラスエフ研究所） 
  
 
 「いのち」を概念としてではなく、実際に体験するのは、「今、ここ」（プレゼンス）においてです。
それでは、「今、ここ」のいのちの感覚を阻害するものは何なのでしょうか？また、私たちはどのよ
うにしたら、実際に、具体的に「いのちを生きる、あるいは生かされているいのちを感じる」ことが
できるのでしょうか？ 
 この発表では、世界的に高い評価を得ているエニアグラムとバイロン・ケイティ・ワークという、
トランスパーソナル（自我を超える）な志向性をもつ考え方や実践方法、さらに自然とのつながりに
ついてもお話します。 
 私は、禅やトランスパーソナル心理学、ネイティヴ・アメリカンの伝統などを学んだ背景をもって
います。トランスパーソナル心理学は、自我を追求していくことがもたらす個人や社会の危機的な状
況に対する認識を踏まえ、従来の心理学の成果や東洋思想なども含めつつ、自我の境界を超えた領域
を扱うことのできる実践的な心理学です。 
 この社会で適応し、生存していく上で、自我による自己防衛のメカニズムは避けられないこととは
いえ、心の余裕を失い、防衛を強めていくと、自分を守るために「他」は敵とならざるを得ません。
「自己」を身体内の存在と限定するならば、自分にとって異質や不快と感じる「外」の要素や、自分
の価値観や自己認識に挑んでくる相手というものは、「自己」にとっての敵となるのです。 
 エニアグラムは、9つの性格タイプのシステムですが、それはたんに 9つの気質を核とする性格分
類ということではなく、「今、ここ」（プレゼンス）から外れてしまう、9つの恐れと欲求のメカニズ
ムについて詳細に説明したものです。また、プレゼンスを感じるための瞑想の実践も伴います。こう
した具体的で明確な自己観察および瞑想の方法をもつことがきわめて重要であると考えます。 
 また、バイロン・ケイティ・ワークは、ストレスや苦しみを生む「ビリーフ」（自分が信じている考
え）に取り組むためのシンプルかつ大変効果的な方法です。まず、自分にストレスや苦しみをもたら
す考えを選び、それに対して、4つの質問を問いかけ、「置き換え」を行ないます。    
 このワークの基本的手順は、次のようになります。 
  1.自分にストレスや苦しみを生み出す考えを特定する。 
 例：「彼は私のことを大切にしていない。」 
   2.4つの質問を問いかける。 
   ①それは本当でしょうか？ 
   ②その考えが本当であると、絶対言い切れますか？ 
   ③そう考えるとき、あなたはどのように反応しますか？ 
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   ④その考えがなければ、あなたはどうなりますか？ 
  3.元の文章を下記のように「置き換え」、それぞれの文章に対し、真実味のある具体例を 
    3つ挙げる。 
    ＜内容を反対にする＞ 「彼は私のことを大切にしている」   ⇒具体例 
    ＜主語を入れ替える＞ 「私は彼のことを大切にしていない」  ⇒具体例 
    ＜自分に置き換える＞ 「私は私のことを大切にしていない」 ⇒具体例 
 
 私たちは特定の考えを信じることにより、さまざまな感情的・身体的反応を引き起こします。 
ビリーフをオープンマインドで探求することで、考えやストーリーから解放され、「今、ここ」の瞬
間瞬間の豊かさを生きることができます。バイロン・ケイティ・ワークは、自我（思考、感情、身体）
との同一化、そして被害者/加害者といった二元論から私たちを解放します。 
 たとえば、いのちを大切にする考えすら、攻撃的反応を生み出す可能性があります。たとえば、何
かについて、「いのちを殺す」存在---原発、殺人者、何であれ---と信じ、怒りでいっぱいになる時、
私たち自身がその瞬間の「いのち」を殺していないでしょうか？考えを信じることからくる自動的反
応から行動化するのではなく、自分自身の考えに取り組むことにより、心が落ち着き、クリアで明確
になり、そこから効果的な行動を起こすことができます。本当の意味で、いのちを生かす行動となり
ます。 
 自然の摂理は、「あるがまま」であり、「あらゆるものがつながっている」ということです。恐れや
欲求は、自分も自然の一部であるというつながりや生かされている感覚を失わせます。具体的な自分
への取り組みや「自然から学ぶ」体験を通じて、生も死も含めた自然とのつながりを回復し、いのち
を輝かせることができるでしょう。 
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